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Uorwort 


23orltegenbe  Arbeit  ift  urfprüngltd)  al§  Vortrag  ge^ 
bacgt  unb  gehalten  morben.  $E)em  ui  elf  a cg  au§gefprocgeneit 
2öunfcge  meiner  3u^rer  folgenb,  lieg  icg  mid)  in  bei* 
Idnnagme  §itr  £)rudlegung  bemegen,  bag  ba£  gebruefte 
SBort  eine  bnuernbere  (SHnmirfung  befigt  al§  ba§  ge- 
fproegene. 

$cg  goffe,  bag  ^largeit,  (ginfaeggeit  unb  Ueber^eugung^ 
fraft,  bie  einige  3uWriflen  meinem  Vorträge  freunblicgft 
nadfrügmten,  unter  ber  Ueberarbeitung  niegt  gelitten  gaben. 
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Arnold  RIKli. 

der  Begründer  der  Eiebt-EufitHerapie. 


j3jrl§  oor  ungefähr  25  $al/ren  bie  Dlotß  burd)  bie 

treffe  ging,  baß  ein  DJKtncßner  Diktier  bie  5Ingemol)nf)eit 
ßätte,  fid)  mit  feiner  gamitie  nactt  im  Döatbe  p oer^ 
gütigen,  ba  fjielt  man  biefen  DJlann  für  geifte§franf. 
SBettn  mir  nun  tjeute  fjoreit,  baß  fid)  bie  berer, 

melcße  ßid)t=£uftbäber  befugen,  nad)  Stxufenben  bemißt, 
menu  mir  ferner  ßören,  baß  fid)  in  ben  oerfcßiebenften 
©egenben  S)eutf<$lanb§  p ben  fpnberten  non  gegrünbeten 
2id)t-ßuftbäbern  immer  neue  gefeiten,  fo  mirb  man  be- 
greifen, baß  jener  Dealer  eine  SBaßrßeit  erfaßt  l jatte,  bie 
er  nur  in  p eigenartiger  Söeife  ber  DJlenfcßßeit  prüfen- 
tierte. 

DSar  e§  mirtlid)  eine  Dßaßrßeit?  —"ober  taffen  fid) 
bie  Seute  mieber  einmal  burd)  eine  neue  necfifdje  Söeife 
ber  DJlobe  oerfüßren?  — bie  DIntraort  auf  biefe  grage 
foll  ben  ^nßalt  ber  nacßfolgenben  DluSfüßrungen  bitben. 

3)a  möge  benn  pnädjft  feftgeftetlt  fein,  baß  bie  Suft- 
öidjtbetjanblung  unteres*  $örper§  fo  alt  mie  bie  plan- 
mäßige 23eeinfluffung  unfere§  förperticßen  DöoßlbeftnbenS 
überhaupt  ift;  e§  gibt  alfo  eine  ©efcßicßte  be§  Suft-ßicßk 
babe§. 


1. 

Geschichte  des  Euft=£ichtbade$. 

$ch  geftatte  mir,  bie  gerichtlichen  Säten  an  ber 
§anb  eine§  2©erfe§  zu  geben,  meld)e§  einzigartig  über  ba§ 
ganze  ©ebiet  ber  Sichtheilfunbe  orientiert.  (S§  ift  bie§  ba§ 
3 bänbige  Söerf  „ßidhtfuren"  (Sonnenlichtfuren  — garln 
lid)tfuren  — (Sief trifte  ßicfytfuren)  non  ©.  Martin  (33er* 
lag  Otto  3Sorggolb^ßeipzig). 

®afelbft  finbe  ich  folgenbe  Aufzeichnungen,  bie  ich 
im  Auszüge  miebergebe: 

Schon  £erobot  berichtet  über  bie  ^ßrozebur  bes 
SonnenbabeS.  91  ad)  Sdjönenberger  unb  9ttarfufe  (Qeit= 
fchrift  f.  biät.  u.  phpf.  Sherapie  1898,  III,  4)  lieg  man 
bamal3  bie  Traufen  an  befonber§  he*6en  Zeigen  in  einer 
oon  ber  Sonne  gut  burchglühten  ©rube  am  Ufer  be§ 
ghtffe§  ober  am  Straube  be§  9Jteere§,  natürlich  unter 
Auofd)lug  be§  3Iopfe3  unb  ber  Augen,  fich  tüchtig  oon 
ber  Sonne  befcheinen  — gegen  $ongeftionen  mürben  mit 
faltem  SBaffer  befeuchtete  Schmämme  auf  ba§  ©efidjt  ge= 
legt  — , fich  barauf,  unb  zwar  nicht  allein  einzelne  franfe 
Seile,  foubern  aud)  ben  ganzen  Körper  mit  möglichft 
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heißem  ©anbe  bebecfen  unb  beertbigte  ba§  ^>eitt)erfaf)ren  in 
ganz  fachgemäßer  2öeife  mit  einer  J)t)bropatf)ifd)en  $ro^ 
bur.  2lußer  folcßen  ©onnenbäbern  mürben,  bem  Qeugniffe 
be§  5lntptlu3  5letiu§  zufolge,  auch  reine  ©onnenbäbcr 
oerabfolgt.  BMr  lefen  in  ber  einfcßlägigen  ©teile:  „Spiele 
feßen  fiel)  ber  ©onne  au§,  bie  einen  ungefalbt,  bie  anberen 
gefalbt,  einige  liegenb  ober  fißenb,  anbere  fteßenb  ober 
ßerumgeßenb.  Qmrner  fteigert  ber  ©onnenbranb  oßne 
©albung,  mäßig  angemanbt,  bie  innere  ^ranfpiration, 
ruft  ©eßmeiß  ßeroor,  hemmt  bie  3unaßme  ßeibeS, 
fräftigt  gleifcß,  macht  ba§  gett  feßminben  unb  fcßlaffe 
(Eefcßmulft,  befonber§  bie  SBafferfucßt  tleiner.  £)en  Sltem 
aber  macht  er  fcßneller  unb  lebhafter;  be§megen  reizt  er 
bie  (Engbrüftigen,  benen  aber,  bie  ftänbig  an  DJtattigfeit 
be§  $opfe§  leiben,  mißt  er,  benn  er  macht  fräftig  unb 
härtet  fie  gegen  Trautheit  ab.  $E)ocß  muß  man  zuerft  beit 
Bauch  entleeren,  benn  fcßäblicß  ift  bie  ©onnenßiße  bem 
$opf,  menn  nicht  eine  (Entleerung  be§  £)arme§  oorßerge^ 
gangen  ift.  (Einen  marmen  giirfprecßer  fanb  bie  ßpgienu 
feße  Bebeutung  be§  £icßte§  in  §ippofrate§,  ber  un§  eine 
Steiße  barauf  bezüglicher  Angaben  unb  Borfcßriften  hinter ^ 
laffen  ßat.  Bei  ben  alten  Römern  erfreute  fieß  ba§ 
©onnenbab  al§  §eil=,  bezm.  ©efunbßeit§mittel  meßt  mim 
ber  großer  Beliebtheit,  mie  mir  ben  D^acßricßten  oerfcßie= 
bener  ©cßriftfteller  ((Eicero,  sßlini-u§,  (Eäliu§,  5lurelianu§, 
(Eelfu3,  (Ealen  u.  51.)  entnehmen  tonnen.  SXucß  fie  fonnten 
fieß,  mie  e§  auch  oielfacß  bei  ben  (Eriecßen  Sitte  mar,  in 
ben  älteften  3e^en  auf  bem  ©öller , b.  ß.  bem  platten 
^)acße  ber  Käufer,  ba§  baooit  bie  Bezeichnung  solarium 
erßielt;  fpäter  erbauten  fie  befonbere  SRäutne  an  ba§  §aupt= 
gebäube  an,  auf  bie  bie  gleiche  Bezeichnung  übertragen 
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mürbe.  9Jian  pflegte  in  biefen  Solarien  für  gemöhnlid) 
betleibet  auf  ^olftern  ober  aud)  auf  Dem  33oben  felbft, 
auch  nadenb  fid)  für  längere  3eit  ben  Strahlen  ber  Sonne 
au§5ufegen;  £>eliofi§  mar  Die  oolt§tümlid)e  33egeid)nung 
hierfür.  So  ergäbt  un§  ber  jüngere  ^3liniu§  (III,  I)  oon 
feinem  Dtjeim,  baß  biefer  öftere  meitn  er  3^1  f)at te,  im 
Sommer  fid)  in  bie  Sonne  legte,  babei  fid)  bie  3e^l 
ßefen  oertrieb,  nad)  ber  33eftrahlung  eine  falte  2Bafd)ung 
oornaf)m,  meiter  eine  Tleinigfeit  genoß  nnb  fdjließlid)  in 
einen  anbauernben  Schlaf  oerfiel.  ©mpfohlen  toerben  bie 
Sonnenbäber  gegen  mancherlei  Trautheiten;  ziemlich  bie^ 
felben,  bie  mir  h^tgutage  in  ben  Trei§  ber  Sichttherapie 
gezogen  haben:  in  erfter  ßinie  gegen  chronifche  tonftitutio? 
nelle  Trautheiten,  mie  ©id)t,  91heumatt3mu3,  $ettfud)t, 
ferner  gegen  Dlierenleiben,  ßeberleiben,  2öafferfud)t,  mie 
überhaupt  Schmellungen,  SIfthma , Strophulofe,  gemiffe 
91eroenleiben,  QfchiaS,  Zähmungen,  ©gpochonbrie,  ^pfterie 
unb  felbft  ©pilepfie,  fchließlid)  auch  gegen  chronifche  §aut= 
franfheiten,  im  befonberen  ©lephantiafi§.  2lntpllu§ 
3letiu§  macht  un§  bereite  mit  ben  php  fiolo  gif  djen  2öir- 
hingen  ber  Sonnenbäber  betannt.  „Sa§  Sonnenbab, 
mäßig  angemanbt,  fteigert  bie  innere  Sranfpiration,  ruft 
Schmeiß  hen)°h  hemmt  bie  3unöf)me  be£  Seibe§ , träftigt 
ba§  gleifdh,  macht  ba§  gett  fd)minben  unb  fdjlaffe  ®e* 
fcßmülfte,  befonber§  bie  oon  Söaff ertüchtigen  fleiner.  Sen 
3ltem  macht  e§  fd)neller  unb  lebhafter,  unb  be§megen  reigt 
e§  bie  ©ngbrüftigen  unb  bie,  meldje  mit  fteifem  91aden 
atmen;  benen  aber,  bie  ftänbig  an  9)tattigfeit  be£  Topfe§ 
leiben,  nüßt  e§,  benn  es  macht  träftig  unb  härtet  gegen 
Trautheit  ab." 

3.1  ud)  bie  religiöfeit  33üd)er  ber  alten  53ölfer,  meld)c 
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fiel)  betburd)  au§j$eid)nen,  baft  xt)re  23erfaffer  einen  munber- 
baren  ©djarfblicf  für  f)rjgienifd)e  Maj3nal)men  befitjen,  be- 
richten  gerftreut  non  fonnentl)erapeutifd)en  Mafjnafjmett. 

£)a§  Mittelalter  mar  fein  greunb  be§  Gicf)te§,  meber 
be$  geiftigen  nod)  be§  förperlicfjen. 

(Srft  mit  beginn  be§  19.  $al)rf)unbert§  fanb  ba§ 
Gicl)t  mieber  bie  gürfprad)e  gemiffer  2ler<$te. 

(So  be^eicfjnet  Goretti  ba§  @onnentid}t  fd)on  am 
2(u§gang  be§  18.  gaf)rl)unbert§  al§  ba§  mirffamfte  Mittet 
gegen  (5d)minbfud)t.  Göbel  empfiehlt  ba§  0onnenbab  bet 
9vl)acf)iti§,  SDarmfranfljeiten,  (55ic£)t,  (Sarie§  unb  nieten  am 
beren  (Srfranfungen,  mäljrenb  er  e§  bei  Blutungen,  afuten 
(Snt^ünbungen  unb  ^ongeftionen  nerbietet. 

(Siner  ber  begeiftertften  Gidjtapoftet  mar  §ufelanb. 
2öir  erfennen  ba§  au§  ben  SBorten:  meldje  mir  in  feiner 
Mafrobiotif  tefen.  „Mer  ^nmmeBgaben,  bie  man  mit 
Mcf)t  at§  bie  ©dju^geifter  alle§  Gebenben  be^eidjnen 
fann,  gibt  e£,  Gicfjt,  3ßärme,  Guft  unb  ^Gaffer.  Obenan 
fiefjt  ba§  Gid)t,  unftreitig  ber  näd)fte  greunb  unb  33er- 
manble  be§  Gebend  unb  in  biefer  9fücffid)t  non  meit 
mefenttietjer  (Sinmirfung,  al§  man  glaubt.  (Sin  jebe§  ©e- 
fcfjöpf  fjat'  ein  um  fo  notlfommenereS  Geben,  je  rneljr  e§ 
ben  (Sinflufj  be£  ßid)te§  geniest.  Man  entgielje  einer 
*ßftan§e,  einem  £ier  ba§  Gid)t  unb  e§  mirb  bei  alter 
91al)rung,  bei  aller  SBartung  unb  pflege,  erft  bie  garbe, 
bann  bie  $raft  nerlieren,  im  3ßad)§tum  gurücfbletben  unb 
enbtief)  „oerbutten".  ©elbft  ber  Menfdt)  mirb  burcf)  ein 
Iicbtlofe§  Geben  bleicf)  unb  ftumpf,  unb  nertiert  gutept  bie 
gan§e  Energie  be§  Gebend,  mie  fo  ntand)e§  traurige  33eü 
fpiet  lange  im  bunfetn  Werfer  nerfdjtoffener  ^erfonen  be * 
meift.  — 
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2lucl)  0d)reber  mujg  l)ier  (£wäl)nung  finben,  ber  im 
„Qafjrbitd)  ber  ^inberfjeilfunbe''  1858  für  fdjnoädjlicfje  unb 
fränflidje  $inber  ba§  ©onnenbab  bei  18°  9i.,  bei  ge= 
fd)loffenert  genftern  unb  nur  leichtem  ®opffd)ug  empfiehlt. 

gef)  unterlaffe  bie  2luf§äl)lung  aller  jener  Flamen,  bie 
bem  Öid)t  mel)r  ober  weniger  ba§  2öort  gerebet  Ijaben 
unb  oerweife  nur  nocf)  auf  ben  Saien  2lrnolb  ?Ri f li  in 
23elbe§,  Dber^rain. 


Slrnolb  Diifli. 


Sa f) mann  ruft  au§:  „SRifti  oerbient,  baf$  man  ifjm 
fdjon  bei  Sehweiten  ein  ent  mal  fege/' 
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Dtterbein  fagt  überbiefert  OJtann  in  feinem  intereffonten 
Bucße  „$>ie  §eilfraft  be§  ©onnenlicßte§"  (bie  (Sonne  unb 
bie  ©rßaltung  ber  Äraft):  ©ewiß  roirb  uiemanb,  welcher 
unbefangen  unb  Dorurteil^frei  bie  Borfdjriften  $Rifli7§  lieft, 
bem  5CRanne  feine  Bewunberung  oerfagen,  ber  mit  fd)arfem 
Blicf  ein  in  Bergeffenßeit  geratenes  Heilmittel,  bie  (Bonnern 
traft,  raieber  in  ben  ®ienft  ber  oon  fo  Dielen  $ranfßeiten 
unb  grengenlofem  ©lenb  ßeimgefucßten  leibenben  üJJtenfcß- 
ßeit  geftellt  f)at.  £)a§  Berbienft  SRifli’S  mirb  jeher  beSßalb 
um  fo  ßößer  anfcßlagen  müffen,  meil  berfelbe  fein  2lrgt 
ift,  menn  ict)  aucß  feinen  2lnftanb  neßme,  ißn  als  2lrgt 
oon  ©otteS  ©naben  gu  begeicßnen.  2öie  oft  werben  ber 
abelSftotgen  28iffenfd)aft  oon  £aien  unb  ^icßt-gacßleuten 
anbere  äßege  gegeigt,  $ft  aber  einmal  ein  neues  ©ebiet 
erf  eßloffen,  bann  fommen  bie  Mauerbrecher,  bie  Vertreter 
ber  SSiffenfcßaft,  unb  ootlenben  baS  3©erf,  gu  weldjem 
anbere  ben  Slnfang  gelegt;  fie  erteilen  bemfelben  bie  wiffem 
fdjaftlicße  SBeiße. 

SRifli  ßat,  wenn  man  baS  aucß  ßeute  nocß  nicßt  am 
erfennt,  fid)  unermeßliche  Berbienfte  um  bie  Söiffenfdjaft 
erworben,  er  wirb  als  ©riinber  eines  neuen,  grünenben 
3«>eigeS  in  ber  Heilfunbe  unoergeffen  bleiben.  2öie  eS 
aber  in  ber  ©efd)icf)te  ber  Mebigin  unerhört  ift,  baß 
jcmanb  ein  üöllig  neues  ©gftem  feßlerfrei  unb  auSgebaut 
feiner  ftaunenben  Mitwelt  übergibt,  fo  wirb  and)  an  ber 
Metßobe  SRifli’S  oteleS  geänbert  werben.  £)er  ©runbge^ 
banfe  ift  richtig,  bie  wiffenfcßaftlicße  Berechtigung  ber 
©onnenbäber  ift  über  allen  3roeifel  erßaben,  aber  mand)e 
Slnfcßauungen  Mfli’S  werben  bie  wiffenfd)aftlid)e  Prüfung 
nidht  überfteßen,  fein  Berfaßren  wirb  in  Dielen  fünften 
einer  Slbäuberung  bebürftig  fein,  aber  feine  Getobe  wirb. 
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jo  lange  bie  ©onne  leuchtet,  Mgemeingut  ber  ganzen 
^ioilifierten  2öelt  toerben. 

Sind)  baB  „ßuftbab"  banft  ber  gürfpradje  eineB 
ßaien,  beB  ^!)r)fi!er§  ®eorg  (Sfjriftopf)  Stettenberg,  feine 
2lufnaf)me  in  bie  £>eilfunbe. 

Sidjtenberg  fagt  über  baB  ßuftbab:  „£)aj3,  ben  naeften 
Körper  gang,  einer  angenehm  füllen  ober  aud)  felbft  einer 
falten  ßuft  auf  fur§e  3?it  auBgufegen,  eben  bie  2öirfung 
ungefähr  tut,  mie  baB  falte  93ab,  roenigftenB  bie  angenehme 
SSärme  beim  5Infleiben  Ijernorbringt,  mie  ein  mä^ig  ge^ 
braud)teB  falteB  $3ab,  roerbeit  oermutlicf)  mehrere  unferer 
ßefer  auB  ber  ©rfa^rung  miffen.  $a  bei  ber  guten 
2öirfung  beB  falten  $3abeB  felbft  ift  eB  ungemifj,  mieoiel 
baoott  ber  33erüf)rung  ber  ßuft  <$ugefc£)rieben  roerben  mujg, 
bie  nun,  nadjbent  ber  ßeib  oon  allen  unmerflidjen  Um 
reinigfeiten,  bie  bie  s2luBbünftung  prücfläjst,  gereinigt  ift, 
befto  näf)er  an  ben  Körper  antreten,  unb  bie  befte  Söirfung 
in  fur§er  3eit  tert)or^n9en  farm." 

Söollen  mir  ttad)  biefer  gefcl)id)tlid)en  ©jfurfion  ^u 
ber  grage  oon  ber  ©inmirfung  beB  ßic£)UßuftbabeB  auf 
unferen  Körper  unb  uttfer  2Bof)lbefinben  übergeben,  fo  ift 
feftguftellen,  bag  jebeB  23ab,  eB  möge  f)ei&en  mie  eB  rnolle, 
fiel)  mit  feinen  Einfluß  an  bie  §aut  richtet.  Unfere  erfte 
grage  möge  barum  lauten  :]2öeld)e  ßebenBaufgaben  fallen 
ber  §aut  gu‘? 


II. 

„Klelcbe  Lebensaufgaben  fallen  der 
Raut  zur 

ßenfen  mir  guerft  unfern  23li(f  auf  bie  3 OJMioneit 
93oren,  melcfye  bie  §aut  gn  einem  fiebartigen  ©ebilbe 
machen. 

3)urcf)fd)nitt  bnrcf)  bie  menfcf)lid)e  §ant  bei  ftarfer 
Vergrößerung.  §autpartie  mit  brüfigen  ©ebilben 
nnb  §aar. 

a)  §omfd)id)t.  jjporn  ober 

b)  9ftalptgf)ifd)e  ©djidjt.  /Oberhaut. 

c)  Rapiden  ber  Seberfyaut. 

d)  STalgbrüfen. 

5 

T e)  Seberljaut. 

• 6 

c f)  ©djtoeifebrüje. 
g)  £aarbalg. 

d h)  ^aarrtjur^etfd^etbe. 

i)  ^aariöur^elfcbetbc. 

• Q 

k)  ^aarpapide. 

l)  Ipaartuur^et. 

f m)  ?lu§füf)r«ng§gang  einer  Xa(g= 
brüfe  unb  £>aar. 
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(#ar  mancherlei  bringt  au3  biefen  $oren  h^uuS,  ma£ 
mir  mit  bem  Sammelnamen  @ift  bezeichnen  muffen;  — 
nermag  bod)  ein  Sdjmeißtropfen  felbft  ben  ftärt'ften  §unb 
ZU  töten,  fobalb  er  ihm  in  bie  53lutbahnen  gebrad)t  mirb. 

5lud)  un§  töten  biefe  burd)  bie  §aut  entmeidjenben 
©ifte,  menn  fie  im  Körper  zurücfgehalten  merben.  Schon 
menn  1j. } ber  §aut  (z.  53.  burd)  Verbrennung)  au§fd)ei- 
bung§unfähig  gemacht  mirb,  fo  muß  ber  DJtenfd)  fterbem 
5©ir  nerftehen  fegt  ben  2lu§fprud)  be§  großen  2lrzte£ 
^mfelonb;  „9Jtan  muß  bie  Säfte  nach  ber  £>aut  leiden, 
menn  man  gefunb  merben  mill." 

So  fornmen  mir  benn  zu  bem  1.  9tefultatfaße,  baß 
bie  £>aut  ein  leben§mid)tige§  ?tu§fd)eibung§organ  ift 
Sie  9töte  unferer  £>aut,  bie  fich  burch  nerfd)iebene 
Singe,  mie  z*  53.  burch  Saufen,  Reiben  u.  f.  m.  erhöhen 
lägt,  fomie  ba§  53luten  eine§  §autriffe§,  bemeifen  un§, 
baß  fich  überall  unter  ber  hornigen  Seele  fleinfte  53lut= 
äberchen  befinben,  burch  meld)e  eine  große  53lutmenge 
itnfere§  Körpers  mit  ber  Suft  in  Verbinbung  treten  fann. 

^ierburch  ift  es  möglich,  baß  bk  giftige  ^ohlenföitre 
be§  53lute3  abraud)t  unb  bafiir  bie  mertoolle  Seben§luft, 
ber  Sauerftoff,  aufgenommen  mirb. 

(£§  ift  bie§  berfelbe  53organg,  ben  mir  bei  ber  Sunge  in 
taftmäßigem  5®ed)fel  mahrnehmen  unb  „Atmung"  nennen. 

Sie  £>aut  befigt  alfo  aud)  eine  2ltmung,  fie  ift  ein 
2ltmung3organ;  unb  menn  fie  auch  ba§  gef amte  5ltmung§- 
gefchäft  nicht  allein  zu  vollbringen  oermag,  fo  fönnen  mir 
bod)  bie  £)aut  ein  mertoolle§  (£rgänzung§o rgan  ber 
Sun  ge  nennen. 

Sa§  ift  ber  zweite  9\efultatfag,  ben  mir  un§  bei 
unferen  §autbetrad)tungen  merfeit  mollen. 
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Sie  3.  Q3eobad)tung,  wetdje  für  unfere  fpäteren  2tu§* 
f Übungen  oon  Söidjtigfeit  fein  wirb,  ift  bie,  ba§  mir  an 
alten  Seiten  ber  §aut  ©efütjl  befigen;  atfo  müffen  in  ber 
§aut  aud)  fernen  gu  finben  fein. 

Ser  SInatom  ergäbt  un3  fogar,  bag  t)ier  bie  meiften 
fernen  liegen,  bafj  atfo  bie  §aut  ba§  größte  üteroenorgan 
barftettt. 

©§  erfcfjeint  mir  ferner  non  größter  2Bid)tigfeit,  bafj 
bie  Heroen  oor  ber  (Geburt  non  ber  §aut  au§  nad)  bem 
©ef)irn  unb  bem  ^ücfenmart  madjfen,  bie  neroöfen  Qm* 
tralorgane  wurgeln  gemiffermagen  in  ber  §aut. 

Siefe§  ^Bitb  oon  ber  SBurget  ftimmt  and)  infofern,  al§ 
ba§  ©et)irn  feine  Seben§fät)ig!eit  au§  ben  üfteroenenben  fangt 

@3  ift  nämtid)  befannt,  bag  nur  ba§  @ef)irn  gu 
leben  oermag,  welchem  burcf)  bie  Stooenenben  steige  gu- 
geführt  merben. 

■Iftenfdjen,  bereu  Heroen  nid)t  gereigt  ober  erregt  merben, 
tjaben  ein  untätige^  ©etjirn,  b.  6.  fie  fdjtafen  ober  finb  tot. 

Seewegen  fdjläft  eben  ber  (Säugling  fo  oiet,  meit  bei 
meitem  nod)  nid)t  alle  feine  91eroenbaf)nen  bi£  in§  ©et)irn 
tjinein  gemacfjfen  finb! 

Sie  £aut  ftettt  atfo  ein  wichtiges  Organ  für  bie 
©efunbertjattung  be§  ^eroenfpftemS  bar. 

Somit  ift  bie  §aur,  menn  id)  e§  nod)  einmal  furg 
gufammenf affen  fott  1.  ein  2Iu§fd)eibung§organ,  2.  ein 
2ltmung§organ,  3.  ein  fetjr  wichtiges  Steoenorgan.  9^ad) 
biefen  2lu§füt)rungen  glaube  id)  ben  ©inftug  be§  Suft* 
ßicf)t-23abe§  geniigenb  oorbereitet  gu  t)aben,  unb  id)  getje 
nun  gur  ^Beantwortung  ber  grage  über:  2öie  wirft  bie 
fiuft  im  Suftbabe  auf  bie  §aut? 
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III. 

CUie  wirkt  die  Cuft  im  Cuftbade  auf 
die  Raut? 

ober  einfacher  au§gebrüdt,  ma§  gefd)ief)t  an  meinem 
Körper,  menn  id)  mid)  entfteibe? 

SDte  §aut  i ft  ein  5lu§fd)eibung§organ!  ©§  ift 
fcljon  ogne  meitere§  flar,  baß  ba£  ©efcgäft  ber  2Iu§fcget= 
bung  burd)  bie  §aut  beffer  oor  fid)  gegen  mirb,  menn  ba§ 
§inberni§  ber  Reibung  befeitigt  ift. 

^iergu  tommt  aber  nod)  ein  2.  Moment. 

©§  barf  mogl  al§  befannt  oorau^gefeßt  merbeit, 
baß  e§  SDinge  gibt,  melcße  bie  geucgtigfeit  — mo  fie 
biefetbe  and)  finben  — an  fid)  reifen;  man  nennt  fie 
ßpfro§fopifcß.  ©in  folcße$  $)ing  ift  3.  53.  ba§  ©al§, 
me ld)e§  befanntermaßen  in  einem  feuchten  9^aum  mäffrig 
mirb,  obmoßl  e§  fid)  in  einem  trodenen  haften  befinbet. 
©in  folcßer  ßpfroStopifcßer  ©egenftanb  ift  aber  and)  bie 
un§  umgebenbe  fiuft;  fie  entreißt  allen  feinsten  Körpern 
ißre  glüffigfeit;  fie  lägt  fie  oertrodnen.  ©0  oertrodnet 
ba§  gehauene  ©ra§  51t  £>eu,  unb  bie  Sftenfcßenleicße  gur 
DJhimie. 
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2lud)  ber  tebenbe  Wenfd)  rotrb  non  feiner  Körper* 
flüffigfeit,  bie  bie  §älfte  f eines  S3eftanbeS  auSmacf)t,  an 
bie  f)pfroSfopifd)e  fiuft  abgeben  müffen.  llnb  gmar  ergebt 
eS  gerbet  ber  ^örperflüffigfeit  mie  bem  SB, aff  er  im  $odj)» 
topf;  entfernt  man  nämlid)  ben  Secfel,  fo  fjat  bie  Suft 
nie!  leichtere  Arbeit  beim  Sluff äugen  beS  entmeidjenben 
^)unfte§. 

SBaS  für  ben  Sopf  ber  Zettel,  baS  ift  für  ben  9Jlem 
fdjen  bie  Reibung:  (Sin  nacfter  Körper  mirb  mef)r  non 
feiner  geud)tigfeit  an  bie  fiuft  abgeben  als  ein  befleibeter. 

Ser  ^8emei§  ift  leicht  gu  erbringen,  man  ftelle  fid) 
gunäcfjft  betteibet  in  einem  falten  Qimmer  gang  nage  nor 
eine  Spiegelfcgeibe!  Ser  (Spiegel  mirb  feine  SSeränberung 
geigen,  9hm  trete  man  in  nacftem  Quftanbe  in  berfelben 
Entfernung  nor  baSfelbe  Spiegelglas  unb  man  mirb  gar 
halb  magrnegmen,  mie  baSfelbe  „anläuft." 

®iefe  Satfacge  lägt  fid)  aber  nur  baburdf  erflären, 
bafj  im  nadten  Quftanbe  eine  ergögte  QeucgtigfeitSabgabe 
ftattf  inbet. 

Qft  baS  ein  Vorteil  für  unferen  EefunbgeitSguftanb?  — 

Sie  QeudjtigfeitSabgabe  an  unb  für  fid)  nid)t;  aber 
mujg  nicgt  ein  Strömen  ber  Säfte  non  innen  nad)  ber 
<£>aut  ftattfinben,  um  ben  geucgtigfeitSoertuft  mieber  auS- 
gugteidjen?  Sa  gaben  mir  ja  jenen  gefunbgeitlicgen  $or- 
teil,  ben  §ufetanb  münfcgte. 

Qm  Suftbabe  ftrömt  baS  S3tut  in  reiferem  9Jta£e 
nad)  ber  §aut;  bie  inneren  Organe  merben  entlaftet:  Ser 
$opf  mirb  frei,  bie  S3lutftauungen  in  ber  S3ruft  unb  in 
bem  Unterleibe  merben  behoben  unb  bie  fcglecgten  Stoffe 
beS  Körpers  merben  an  ber  §aut  abgefegt,  mofür  baS 
93  lut'  in  ergögtem  91tage  ben  lebenSmicgtigen  Sauerftoff 

2* 
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eintauf d)t,  mit  einem  Sporte,  ber  ©toffmechfel  mirb  erhöht 
unb  ber  ©äfteftrom  in  bie  natürliche  Qirtulation  gebracht 
Aöer’S  übrigens  nicht  glauben  mag,  bajg  bie  ©auerftoffauf? 
nähme  im  ßuftbabe  eine  erhöhte  ift,  ber  mag  eS  fid)  non 
bem  untrüglichen  ^emperaturpurteiler  bem  SJermometer 
fagen  laffen. 

Stimmt  man  nämlich  ein  Fieberthermometer  nor  ber 
©ntfleibung  in  ben  üftunb,  fo  geigt  eS  bei  normalem  ©e? 
funbheitSguftanbe  37°  C,  mährenb  eS  nad)  ber  (Sntfteibung 
bis  auf  ca.  38°  C fteigt. 

$)ie  Verbrennung  in  unferem  Körper  rnuf}  eine  er? 
höhte  geraorben  fein;  eS  ift  mehr  3U9  t u ben  Dfen  ge? 
tommen;  bie  Folge  baoon  ift  mieber,  ba£  meniger  ©djladen 
unb  Afcherefte  übrig  bleiben.  ©aS  alles  ift  aber  ein  Ve? 
meiS  für  eine  erhöhte  ©auerftoffaufnahme,  benn  banon 
ift  ja  allein  bie  Verbrennung  abhängig.  Alfo  fagen  mir, 
bie  §autatmung  mirb  burd)  baS  £uftbab  erhöht. 

An  3.  ©teile  nannten  mir  bie  §aut,  baS  „größte 
Steoenorgan"  unfereS  Körpers. 

2Bir  fühlen  unS  barum  gebrungen,  bie  Fra9e  aufgu? 
merfen:  mirb  burch  baS  ßuftbab  ein  (Sin f lu g auf 
baS  üfteroenfpftem  unb  unfer  9leroenbefinb  en 
auSgeübt? 

Qa,  and)  baS  ift  unb  gmar  in  gang  herü0rra9en^em 
9Jiage  ber  $all.  @S  hcmbelt  fich  nämlich  gunächft  barum, 
bag  bie  ßuft  gemöhnlid)  fälter  als  unfere  ^örpertem? 
peratur  ift. 

£)er  öftere  unb  längere  Aufenthalt  im  ßuftbab  mirb 
bie  9teroenenben  an  bie  $älte  gemöhnen;  bie  burch  unfere 
Reibung  oermeid)lichte  $aut  mirb  baburd)  in  milbefter 
Form  abgehärtet;  fie  „erfd)ridt"  nid)t  mehr  bei  bem  ge? 
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rtngften  ßuftguge,  unb  baburcß  ift  ber  9Jtenfcß  t)iel  mentger 
(£rtättung§trantßeiten  au§gefeßt.  ®od£)  ba§  Stenenfpftem 
mirb  aucß  nocß  in  anberer  SBeife  burcß  ba§  £uft-93ab 
beeinflußt. 

©trömt  nämlicß,  mie  mir  oorßer  faßen,  im  ßuft^ab. 
meßr  SÖIut  nacß  ber  §aut,  al§  im  betteibeten  $uftanbe, 
fo  tonnen  and)  bie  üfternenenben  in  berf eiben,  bie  „2öur= 
geln  be£  9teroenftamme§/'  mie  mir  fie  oorßer  nannten, 
beffer  ernäßrt  unb  geträftigt  merben;  benn  33lut  ift  ja  be- 
tanntermaßen  biejenige  ^Jtäßrflüffigteit  unfere§  $örper§, 
oßne  melcße  nicßt§  unb  burcß  melcße  alle§  fiebenbige  an 
unb  in  unferem  Körper  mäcßft  unb  gebeißt. 

©o  mirb  benn  ba§  ßuftbab  gerabegu  gu  einem  ©pe^ 
gialßeilmittel  für  Sfteroenteibenbe,  melcße^  beffer  al§ 
alle  SJtebifamente  ©cßmergen  ßeilt,  ©cßtaf  ergeugt, 
9Jtattigteit  befeitigt  unb  bie  non  ben  9teroentranten 
fo  feßnlicßft  gemünfcßte  ©eclenruße  bringt. 

2öa§  icß  guleßt  non  ber  (Erlangung  ber  ©eelenruße 
fagte,  ift  nicßt  nur  ein  ^pßantafiegebilbe  miffenfcßaftlicßer 
©petulation,  fonbern  non  mir  unb  nielen  anbern  in  ber 
$rapi§  fo  niel  erprobt  morben,  baß  icß  e§  nocßmal§  mit 
gang  befonberer  Betonung  auSfprecßen  mill:  $Da§  £uftbab 
ift  ba§  befte  9ternenßeilmittet. 


IV. 


(Uie  wirkt  das  Cicfrt  auf  den 
menscblicben  Körper. 

Qm  Suftbabe  mirb  aber  nocg  ein  gmeiter  midjtiger 
@efunbgeit§faftor  auf  unfere  §aut  einmirfen,  e§  ift  ba§ 
„ßicgt."  3öir  ftellen  barum  an  bie  Spige  nuferer  meiteren 
Sluefügrungen  bie  Qrage,  melcge  gefunbgeitticgen  3Sir- 
hingen  finb  bem  ©influffe  be§  SonnenlicgteS  gngufdjreiben ? 

Vermag  benn  bie  «Sonne  überhaupt  einen  ge  = 
funbgeitlicgen  (Sinf Ing  au3§uüben? 

28er  nad)  langer  28internacgt  ^nm  erften  SCRale  mieber 
bi||d)  ben  marmen  Qrügliuggfonnenftragl  in§  greie  gelodt 
mirb,  ber  fügtt  e§  am  eignen  Körper,  bag  bie  Sonne  einen 
belebenben  ©infing  befigt. 

Qa,  mer  nur  einigermagen  bie  Singen  auffperrt,  bem 
mirb  e§  ogne  lange  Slbganblungen  har,  bag  ba§  Sonnen* 
liegt  ber  2lu§gang§punft  alle§  £eben§  ift:  Dgne  ßiegt  ge= 
beigt  meberSBlume  noeg  23aum,  meber  Sier  nod)  SJtenfcg, — 
ja  ancg  für  ben  ÜJlenfcgen  ift  bie  Sonne  ber  Urquell  be§ 
Siebend. 

28a§  ift  benn  Sonnenlicgt? 

Sie  SJtcinner  ber  28iffenfcgaft  antmorten:  ©§  ift 
2ßellenbemegung  be§  SletgerS,  jene§  ungegener  feinen 


(Stoffes,  ber  bie  gan^e  SBelt,  ber  auch  unfern  Körper  burd)* 
bringt.  — SSellenbemegung?  — Oft  nid^t  ©lettrßität,  ift 
nid)t  SBcirme,  fur^  ift  nicht  alles  raaS  $raft  t)ei fjt,  ^Seilern 
bemegung?  — $a,  baS  hat  bie  Söiffenfdjaft  and)  feftge* 
ftetlt.  Unb  habet  miffen  toir,  ba$  ©leftrijität  in  Sicht  ober 
in  ®raft  unb  baS  Sicht  in  Söärme  ober  bemegung,  fur§, 
bafj  eine  $raft  in  bie  anbere  umgemanbelt  merben  fann. 

9Tun  ift  and)  bie  SebenStraft  in  unferem  Körper 
nichts  anbereS  als  ber  SBellenfchlag  jenes  unenblidjen 
2tett)ermeere§,  meld)eS  bie  Söelt  burchftutet.  £)aS  hat  man 
fetbft  burd)  unb  an  Onftrumenten  nachgemiefen.  OJtan  fagt: 
Qn  unferem  Körper  freifen  etettrifdje  (Ströme. 

3Senu  fid)  aber  eine  ®raft  in  bie  anbere  ummanbelt, 
fo  ift  eS  aud)  begreiflich,  baf$  fiel)  ber  (Sonnenfehein  in  ben 
Söeßenfchlag  unfereS  SebenS  umfegt,  $raftoolle  OJtenfchen 
merbeit  burd)  baS  ©efüt)l  ihrer  (Starte  lebensfroh  unb  ar^ 
beitSluftig  geftimmt. 

Unb  hat  uns  biefe  gröhlidfteit  nicht  auch  am  erften 
grühtingSfonnentage  erfaßt? 

£)arum  finben  mir  im  (Sonnenbabe  auch  nur 
ladjenbe  unb  frohe  9Jtenfd)en  ober  hat  man  fchon 
einen  nadten  ©rillenfänger,  eine  nadte  ^opfhängerin  ge= 
fehen?  £)aS  Sicht  bringt  burd)  bie  Sternenbahnen  bis  in 
bie  (Seele  hinein! 

2Ser  trübfinnig  unb  melancholifch  ift,  mer  grillig  unb 
fopfljängerifdh  burch  bie  2öelt  geht,  ber  gehört  inS  Sidjtbab. 
@o  mirb  bie  Sonne  gunächft  gum  (Seelenar^t. 
grohfinn  unb  SIrbeitSfreubigteit  finb  aber  gmei 
3millingSbrüber.  2ötr  munbern  uns  beShalb  nicht,  wenn 
mir  hören,  bafj  grofje  Gönner  behaupten,  nur  in  Sicht 
burchfluteten  Räumen,  nur  an  fonnigen  £agen  (fei  eS  in 
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ber  OJhtfif,  fei  e§  in  ber  Literatur)  ©rofteg  liefern  gu 
fönnen.  2tber  and)  ber  einfache  Arbeiter,  ber  fid)  fein 
tägliches  Q3rot  burd)  bie  $raft  feiner  9)]u§feln  oerbient, 
ftebjt  unter  beut  ©influffe  be§  (Sonnenlichtes. 

©in  amerifanifdjer  gabrifant,  ber  3000  Arbeiter  be^ 
fdjäftigte,  Ueg  bie  2lrbeit§leiftungen  febeS  einzelnen  SageS 
äufamntengähl'en,  unb  e§  ergab  fid)  bie  munberbare  Sat* 
facf)e,  bag  an  fonnigert  Sagen  4/10  mefjr  gefdjafft  raurbe 
als  an  fonnenlofen  Sagen. 

£id)t  ift  Seben!  barurn  hören  toir,  mie  unfer  großer 
S)id)terfiirft  ©oetfje  im  Kampfe  mit  ben  bunflen  ©chatten 
beS  SobeS  baS  befannte  Sßort  ruft:  „sIftehr  £id)t." 

UebrigenS  tonnten  mir  and)  burd)  bie  umgeteljrte  93e- 
tracf)tungSmeife  §u  ber  eben  gefunbenen  2öaf)rl)eit  burd)- 
bringen:  Sunfelfieit  bringt  ©iedjtum  unb  Sob! 

Söenn  im  tjotjen  korben  jene  lange  Polarnacht  an- 
bricht,  bie  am  Pole  ein  halbes  Qal)r  bauert,  beginnt  für 
bie  norbifdfen  53emol)ner  eine  $ette  feelifdjer  unb  förper* 
lieber  Seiben,  Seiben,  bie  mir  ebenfomoljl  bei  ben  23e* 
mofpiern  bunfler  Säler,  als  auch  bei  benen,  bie  in  buntlen 
Räumen  Raufen,  finben. 

£)abe  ich  bisher  im  TOgemeinen  ben  belebenben  ©influß 
beS  (Sonnenlichtes  gefd)ilbert,  fo  foll  eS  nun  meine  Aufgabe 
fein,  §u  geigen,  melcf)e  befonberert  $erönberungen 
f i cf)  bei  ber  Belichtung  unfereS  Körpers  ergeben. 

Bei  unferen  Betrad)tungen  über  baS  ßuftbab  rühmten 
mir  bie  Satfache,  bafc  bie  2IuSfcf)eibung  non  ©iftftoffeu 
im  nadten  Quftanbe  eine  fjöljere  fei  als  im  betleibeten. 
2öir  fanben  bie  Urfadje  in  ber  geuchtigfeitSabgabc  beS 
Körpers  an  bie  2uft  unb  ber  bamit  nerbunbenen  ©äfte^ 
ftrömung  nad)  ber  §aut. 
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23ei  unferer  Sicgtbetracgtung  rnüffen  nur  ergän^enb 
ginpfügen,  bag  bte  ergögte  2tu:Sfcgeibung  im  Siegt* 
Suft*$3abe  pgleicg  aucg  eine  golge  be§  belebenben  Siegt* 
einfluffe^  ift. 

(Buchen  mir  bieS  p bemeifen,  fo  gebeuten  mir  p* 
näd)ft  an  bie  ^oglenfäure  5 SluSatmung.  @0  gat  f d)on 
Ißrofeffor  SJtotlefcgot  an  gröfcgen,  bie  befanntermageu 
immer  als  „^adlfröfcge"  an  ber  Suft  gerumlaufen,  nadg* 
gemiefen,  bag  igre  $oglenfäure*2luSfcgeibung  im  Siegt  um 
V12  f)öf)er  ift  als  im  fünften,  ^rofeffor  ^ßettentofer 
tonnte  ferner  feftft eilen,  bag  ein  9Jtenfcg  in  ber  9tacgt,  alfo 
ogne  Siegteinflug,  bebeutenb  meniger  non  bem  genannten 
2ltmungSgifte  auSfcgeibet  als  am  ©age. 

2lnbere  ©elegrte  gaben  bie  $ßettenfoferf egen  gorfegungen 
in  SBepg  auf  §arn*  unb  ©cgmeiSgifte  ergänzt.  ©abei 
mürbe  übrigens  bie  intereffante  ©atfaege  p ©age  geförbert 
bag  baS  Siegt  felbft  oor  gagren  eirtgefügrte  SJiebifamente 
auS  bem  Körper  gerauStreibt. 

Dr.  ‘©elom  beganbelte  einen  9Jtann,  ber  oor  10  gagreu 
eine  Ouecffilber  - ©egmierfur  bureggemaegt  gatte  mit  Siegt, 
er  benagte  allerbingS  gierbei  niegt  baS  in  nuferer  norbifegeu 
©egenb  unpoerläffige  ©onnenlidjt,  fonbern  baS  elettrifdje 
Siegt,  melcgeS  bem  erfteren  in  feinen  ©öirfungen  äugerft 
ägnlicg  ift. 

gn  einen  Sicgttaften,  mie  ign  ja  bie  meiften  fegon 
rjefegen  gaben  merben,  tonnte  er  ben  ©egmeig  beS  0b* 
fettes  leiegt  auffangen.  (Sr  fanbte  bie  gefammelten  2luS* 
fcgeibungSprobutte  in  baS  Saboratorium  oon  Stufredgt,  mo 
igm  bie  intereffante  (Eröffnung  gemalt  mürbe,  bag  baS 
Siegt  einen  ©eil  beS  oor  10  gagren  eingefegmierten  Dueet* 
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filber§  f) er au§ getrieben  f)abe.  $E)a§  ift  für  alle  biejenigen 
eine  troftoolle  Entfache,  benen  oor  ben  folgen  einer  Qued> 
filberfur  bangt. 

giir  unfere  Betrachtungen  hat  ba§  ctfle§  nur  ben 
Bkrt,  bie  ftoffroedjf elanregenbe,  beggl.  bie  au§fcf)eibenbe 
BMrfung  be§  ^?id)te§  gu  bemeifen. 

SSenn  aber  ber  ©toffroed^fel  erhöbt  wirb,  b.  h-  n)enn  bie 
^örpergifte  in  reichem  Sftafje  entfernt  merben,  fo  mirb 
felbftoerftänblid)  and)  ba§  Blut  gereinigt. 

Söie  aber  in  reinem  Söaffer  bie  gif che  fid)  lieber  unb 
in  größerer  Slngahl  aufhalten  al§  in  f^mu^igen  unb  oer^ 
feudjten  @emäffern,  fo  finb  in  bem  reinen  Blute  auch 
mehr  jener  f leinen  Blutfifdje,  ber  roten  Blutförperchen,  gu 
finben  at§  in  einem  fchled)ten  Blute. 

Unfere  Behauptung  ift  fomoh.l  burch  Biutunterfuchungen 
an  Vieren  al£  aud)  an  SJtenfchen  nach  verabfolgtem  ßicf)U 
habe  nachgemiefen  morben.  £)en  gangen  Böert  biefer  £at? 
f ad>e  erfaffen  mir  erft  im  o ollen  Umfange,  menn  mir  un§ 
oor  Singen  h^n,  bah  bie  roten  Blutförperchen  bie  §änbe 
finb,  burch  meld)e  bie  £eben§luft,  ber  ©auerftoff,  fefU 
gehalten  mirb. 

ge  mehr  rote  Blutförperchen,  befto  mehr  ©auerftoff, 
befto  grünblidjere  Berbrennung  in  unferem  Körper;  unb- 
befto  meniger  Berbrennung^rücfftänbe  in  bemfelben! 

Söir  fönnen  alfo  auch  ba§  liid)t  al§  Blutbilbner  be- 
grüßen. 

2lu§  bem  Blute  bauen  fid)  unfere  @emebe  auf! 

$ute§  Blut  unb  erhöhte  £eben§energie,  mie  mir  fie 
im  fiichtbabe  erhalten,  miiffen  alfo  audj  ba§  2öacf) 3tum 
förbern. 

Stuf  ($runb  biefer  Folgerung  mühte  bem  ßid)tbabe 
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ein  gang  befonberer  (Einfluß  auf  bie  (£ntmidlung  beg 
®inbeg  guerfannt  merben,  ber  fid)  mit  bem  3entimetermaj3e 
fontrollieren  liege. 

Unb  in  ber  gat  hat  ^3rof.  ®emme  burch  SJkffungen, 
bie  er  an  taufenben  von  Schulfinbern  oorgenommen  hat, 
feftgeftellt,  bag  ber  finblicge  Körper  nur  mätjrenb  ber 
(Sommermonate,  alfo  nur  unter  bem  Gctnfluffe  beg  Sonnem 
lid)teg,  ein  mertlid)eg  Sßacptum  geigt. 

gag  Sicht  beförbert  alfo  and)  bag  2öad)gtum. 

3uleigt  fei  noch  barauf  tjingemiefen,  ba§  bag  üicgt 
eine  Rötung  ber  §aut  fjern orbringt. 

giefe  ^atfadje  ift  manchem,  ber  bag  Sonnenbab  nicht 
richtig  genommen  t)at,  infofern  unangenehm  gum  S3e= 
mufdfein  getommen,  alg  bie  Hautrötung  gu  einer  §aut= 
ablöfung  führte,  bie  mitunter  redjt  fdjmerghaft  mürbe. 

Ung  aber  bemeift  biefe  gatfad)e,  baf$  bag  £id)t  ben 
Hinflug  ber  Suft  infofern  unterläßt,  alg  eg  aucf)  an  feinem 
geile  bie  Säfteftrömung  nach  ber  §aut  leitet.  2ßer  fiel) 
übrigen^  barüber  nicht  tlar  märe,  ob  bie  Hautrötung  im 
Sichtbabe  eine  golge  ber  SSärme  ober  beg  Sid)teg  ift,  ber 
möge  baran  erinnert  fein,  bafj  man  fid)  gerabe  in  ben 
eiftgen  Legionen  ber  @letfd)ermelt  oor  „Sid)toerbrennung" 
in  Sicht  nehmen  muf3,  unb  baß  bie  Hod)touriften  afiatifcher 
©ebirge  fich  bag  (55eft(±)t  fdjmarg  färben,  um  ben  oer^ 
brennenben  (Hinflug  beg  Sid)teg  fern  gu  halten. 

S3igher  habe  id)  mich  nur  barauf  befchränft,  $foxm\ 
ben  belebenben  ©influg  beg  Sid)teg  in  feinen  eingetnen 
SSirtunggarten  oorgufithren,  jegt  laffen  Sie  mich 
einige  SJhtteilungen  um  bie  grage  gruppieren : SBeldje 
^rantheiten  merben  burch  Sid)tfuren  geheilt? 


V. 

Das  tmm  als  Mut 

2Ö e I ct) e Brautzeiten  merben  mir  burcß  ba§ 
Öid)t  unb  vox  allen  Gingen  im  ßidjtbabe  oer- 
trieben? 

®eit  (Hinflug  be§  ßid)te§  auf  nuferen  franfljaften 
©emüt§§uftanb  fjabe  id)  ja  fcf)on  in  meinem  pZpfiologifcZeit 
^eile  geniigenb  gefenn^eidjuet,  fo  baß  id)  an  biefer  ©teile 
auf  jene  ?lu§fül)rungen  nur  ^in^umeifen  brauche. 

©ine  gmeite  ©orte  non  Brautzeiten,  melcße  nad)  nuferen 
2Iu§füZrungen  giinftig  beeinflußt  merben  müffen,  finb 
bie  fogenannten  ©toffmecZfelertranfungen:  gettfucßt, 
QucferfranfZeit  ufra.  $3ei  allen  biefen  ©rfrantungen  ßat 
ber  Börper  berartig  an  £eben§energie  nerloren,  baß  ba§ 
©cßmungrab  be§  ©toffmed)fel§  nid)t  meßr  genügenb 
©cßmungfraft  befißt.  $De§megen  merben  bie  burd)  beit 
iUhmb  eingefüf)rten  ©eigftoffe  nid)t  meßr  im  uollem  Umfange 
verbrannt;  ber  Börper  legt  fie  in  Zau§Zätterifd)er  ©par^ 
famfeit  al§  9^efert>eftoff  für  ßungerige  Qeiten  gurüct.  ©teßt 
nun  aber  in  bauernber  Söeife  ber  geuerung^nerbraud)  in 
bent  angebeuteten  9Jiißüerl)ättniffe  gur  ©infüßrung  be§ 
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geuerung§materiat§,  fo  roirb  ba§  ©parbeftreben  beS^örpers- 
einer  $ranfheit§urfachc.  $)ie  inneren  Organe  werben 
in  ihrer  Bewegungsfreiheit  gehemmt,  unb  bie  9Jtu§fulatur 
be§  Körpers  roirb  fettig  unb  faul. 

2Ber  nun  als  gettfücpiger  ba§  ©onnenbab  befudp, 
wirb  gar  halb  bewerten,  roie  burd)  bie  früher  beroiefene 
görberung  ber  Verbrennung  eine  gettauffaugung  unb  2lb* 
nannte  beS  Körpergewichtes  eintritt. 

S)ie  Söirfung  n)irb  natürlich  eine  intenfioere  fein,  wenn 
ber  Patient  eine  entfpredjenbe  ®iät  einhält  unb  als  BunbeS- 
genoffen  beS  ßicpeS  bie  Bewegung  in  angepaßten  gormetr 
§itfe  ruft.  2Bie  bie  gettfucp,  fo  ift  and)  bie  guder^ 
frantpit  ein  3 eifert  non  Körper*  unb  ßebenSmübigfeit  in 
bem  angebeuteten  ©inne. 

geh  taffe  mich  t)ier  nicp  auf  betaitierte  Angaben,  auf 
guderprobuftion  unb  guderüberftuß  im  Blute,  ein,  fonbern 
regiftriere  nur  bie  non  berühmten  ßicpärgten  gefunbene 
Entfache,  baß  bie  3ttderau§fd)eibung  im  §arn  burd)  ben 
(Einfluß  beS  ßicpeS  gan^  bebeutenb  abnimmt  ober  gan§ 
oerfdjm  inbet. 

geh  fetbft  fenne  einen  §errn,  ber  atlerbingS  unter 
guptfenahme  beS  eleftrifcpn  ßicpbabeS  feine  8%  guder^ 
auSfcßeibung  auf  0%  rebugierte. 

£)a  i d)  per  nicht  bie  2lbficp  höbe,  über  är^tlidje 
Kranfenbehanblung  gu  unterrichten,  fo  möge  eS  mit  ben 
angeführten  Slrten  ber  ©toffwechfelerfranfungen  bemenben. 

gdh  höbe  ©ie  ferner  auf  bie  btutreinigenbe  2öirfung 
beS  ßicpeS  aufmertfam  gemacht. 

@S  ift  barum  flar,  baß  fieute,  bie  große  Btutoerlufte 
erlitten  höben,  fomie  Blutarme  unb  Bteichfüchtige  inS- 
£icpbab  gehören. 
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Vor  allen  Gingen  mollen  Sie  bleichfüd)tige  9Mbd)en 
nicht  mit  allen  möglichen  unb  unmöglichen  blutbilbenben 
Subftan^en  füllen,  ohne  bem  Körper  ber  Patientin  bie 
$raft  ber  Verarbeitung  ber  eingeführten  Stoffe  im  Sidjt' 
habe  §u  oerf  Raffen. 

©ine  gefunbheitliche  Sätigfeit  be§  Sid)te§  ha^e  ich 
bi§her  noch  nicht  berührt,  meil  fie  feine  phpfiologifdje 
ift.  Sa§  Sicht  ift  nämlich  and)  ba3  befte  Se§infeftion§* 
mittel  ober  mit  anberen  ^Sorten  ba§  befte  Drittel  gur 
Vernichtung  oon  Sranfheit§feimen. 

Sie  großen  Vafteriologen,  mie  Vuchner,  $od), 
teuer  u.  a.  fennen  biefe  Satfacße  fehr  genau,  benn  fie 
halten  ihre  güdhtungen  oon  $ranfheit§feimen  im  Sunflen. 

©§  fann  un§  be§halb  nicht  iöunber  nehmen,  baß 
getoiffe  §auterfranfungen  unter  bem  ©influffe  be§ 
Sichtet  oerfcßminben. 

31b er  ba§  Sonnenlicht  bringt  and)  tiefer  in  ben 
Körper  hinein. 

Dr.  Söment'hal  hnl  biefe  Satfacfje  burd)  ein  inte* 
reffante§  ©jperiment  beroiefen.  ©r  hatte  einem  OJianne 
eine  ©ta§fd)eibe  auf  ben  $Rücfen  gebunben,  meldhe  mit 
einer  Sanbfdjaft  bemalt  mar.  lieber  bie  ©la^fcßeibe  legte 
er  eine  photographifdje  glatte  unb  ba§  ©anje  überbedte 
er  mit  einer  fchmar^en  Vinbe. 

Sarauf  richtete  er  mit  §ilfe  eine§  £>ohlfpiegeB  bab 
Sicht  auf  bie  Vruft  be§  betr.  901anne§  unb  fonnte  bereite 
nach  einer  fyalbm  Stunbe  feftfteden,  baß  ba§  ®la§bilb 
auf  ber  photographifcßen  glatte  photographiert  mar.  Sa$ 
Sicht  mußte  alfo  burd)  ben  ganzen  Körper  ßinburd) 
gebrungen  fein. 

9tad)  biefer  Veobacßtung  fann  e£  un3  nicht  mehr 
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munbern,  baf$  bie  (Sonne  and)  fold)e  ^ranfheitSfeime  31t 
oernid)ten  oermag,  bie  bereite  in  unferen  Körper  einge- 
brungen  finb,  menn  eS  itjr  nur  ermöglicht  rairb,  ihre 
SÖirfung  lange  genug  unb  tunlichft  unbehinbert  auSüben 
31t  fönnen,  mie  baS  im  (Sonnenbabe  am  ibealften 
gefdjieht. 

2öir  fönnen  eS  barum  getroft  glauben,  menn  unS 
erzählt  mirb,  bafj  fid)  felbfi  ßungenfranfe  ihre  ©efunb^ 
heit  in  ber  (Sonne  erbabet  hoben. 

©rmunternb  unb  intereffant  gugleid)  bürfte  folgenbe 
^rgählung  beS  befannten  ^JSrof.  $äger,  „SBolljäger",  fein. 
£)erfelbe  litt  an  Sltampfabergefchmüren,  bie  jeher  23ehanb^ 
lung  trotten.  £)a  fam  er  auf  ben  ©ebanfen,  fid)  bie 
§ofen  bis  3U  ben  $niett  abgufchneiben  unb  mit  nacften 
Söaben  unb  in  (Sanbalen  3U  gehen. 

(Seine  23orauSfegungen  mürben  glängenb  mit  (Erfolg 
gefrönt.  SDie  ©efdjmüre  oerfd)manben  bis  auf  eins, 
melcheS  fid)  unter  einem  Sanbalenrtemen  befanb.  AIS 
feiger  aber  eine  anbere  Sftiemenfonftruftion  anmenbete, 
mugte  and)  biefeS  ©efdjmür  bem  tyiienben  ©influfj  beS 
Sonnenlichtes  meinen. 

$d)  betone  nochmals,  bafj  ich  weine  Ausführungen 
über  ^eilmirfungen  beS  SidjteS  nur  im  Sinne  eines  über* 
aeugenben  93emeiSmaterialeS  angeführt  höbe.  $egt  aber 
gebenfe  ich  au  bem  eigentlichen  3wecf  meiner  Abhanblung 
überaugehen,  bie  „baS  nötige  Verhalten  im  &uft=£id)tbab" 
behonbeln  f oll. 


VI. 


Das  richtige  Uerbalten  im  Cicht- 
Cuftbade. 

$d)  fjabe  an  einigen  (Stellen  fdjon  angebeutet  ba§ 
ba§  &id)t*£uftbab  falfd)  angercenbet  and)  fdjaben  fann. 
Qa  möchte  i d)  al§  1.  <3d)äblid)feit  bie  ßälte  ber  ßuft, 
ober  beffer  ba§  (£r falten  anfüfjren.  2öie  fold)e§  (Malten  nur 
non  unferem  23erf)alten  im  ßuft*ßid)tbabe  f)errüt)rt,  möge 
barau§  Ijeroorgeljen,  ba§  id)  mein  erfte§  ßuftbab  bei  ge^ 
frorenem  (Srbboben  genommen  unb  mid)  babei  nidjt 
ertältet  fyabe. 
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TOerbing§  befolgte  id)  aucf)  bie  mir  gegebenen  är^t* 
lidjen  Verorbnungen  auf§  Vünftlid)fte,  b.  id)  l )abe 
meine  Scguge  anbegalten,  f )abe  ferner  meine  £>aut  mit 
ber  §anb  tücgtig  gerieben  nnb  mir  unauSgefegt  Bewegung 
gemacht. 

gd)  mill  gugleid)  bemerfen,  ba&  biefe§  erfte  Suftbab 
nur  5 Minuten  bauerte,  unb  ba§  id)  febem  Anfänger 
empfehlen  möchte,  mit  Näbern  oon  für^erer  SDauer  an§m 
fangen,  bie  fid)  natürlid)  gan^  nad)  ben  VöitterungSoer^ 
gältniffen  unb  ber  Veranlagung  ber  betr.  $ßerfon  richtet. 

©ine  meitere  Scf)äblid)feit  bringt  ba§  Sid)t  unb 
gmar  ba§  birefte  Sonnenlicht. 

£>ie  meiften  DJtenfcgen  füllen  fid)  im  1.  (Sonnenbabe 
fo  augerorbentlid)  mollig,  bag  fie  fid)  f)albe  ober  gan^e 
Stunben  lang  bie  Sonne  auf  ben  ^3elg  brennen  laffen. 

gn  ber  9tad)t  ^aben  fie  bann  ifjre  Uno  orficf)tid)  feit 
mit  Schmerlen  unb  Scfjlaflofigfeit  §u  btifjen. 

£)ie  befd)ienenen  Stellen  beginnen  unau§ftef)lid)  ,'p 
Juden  unb  unter  bem  fragenben  ginger  löft  fid)  bie  §aut 
in  größeren  gegen  ab. 

©§  ift  ol)ne  weitere^  flar,  baf;  eine  berartige  „§aut^ 
bef)anblung"  nid)t  förbertid)  ift. 

£)ie  burd)  ba§  £id)tbab  erworbene  Sd)laflofigfeit  gat 
aber  nod)  einen  2.  ©runb  in  einer  allgemeinen  2luf^ 
regung  be£  9teroenfgftem§. 

VBir  f)aben  ben  Sonnenftraf)l  mit  bem  eleftrifdjen 
Strom  oerglid)en.  ©3  ift  aber  jebern  £ed)nifer  befannt, 
bag  ein  gu  ftarfer  Strom  ben  <$u  fd)wad)en  ßeitung§braf)t 
gerglütjt 

gn  äf)nlid>er  Vßeife  wirb  natürlid)  aud)  ber  Sonnem 
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ftrah'l  auf  einen  Körper  mirfen,  ber  ihm  gu  lange  itnge* 
fd)ütjt  au§gefet$t  mirb. 

Vor  allem  oergeffe  man  ben  $opf  nid)t  gu  fdjüigen, 
beim  e3  finb  eine  gange  SIngahl  gälte  befannt,  in  beiten 
(Sehirnentgünbung,  ja  fogar  ber  £ob  bie  golge  git  ftarfer 
$opfbelid)tung*)  maren. 

(S§  ift  barum  angurateit,  ba§  birefte  Sonnenlicht 
anfangs  nur  al§  ®effert  im  ßuft-£tcht=Vab  gu  gebrauten 
unb  burd)  öfteres  Srehen  unb  2Benben  baS  Verbrennen 
einer  gautpartie  gu  oerhinbern.  (Srft  mentt  bie  §aut 
burch  Vraunmerben  fid)  einen  natürlichen  Schttjg  gegen 
bie  Sonneneinmirfung  gefd)affen  hat,  fann  man  gu  einer 
längeren  Raiter  be§  SoitnenbabeS  übergeben. 

gd)  betone  nochmals,  bag  man  oor  allen  Gingen  bet 
neroofer  Veranlagung  baS  birefte  (Sonnenlicht  nur  mit 
größter  Vorfid)t  unb  bei  meifer  Vefdjränfung  nehmen  foll. 

OJtan  mache  baS  Suft42id)t=Vab  nicht  für  fchäblidje 
golgen  oerantmorttid),  bie  ihrem  (Srunbe  in  einem  falfd)eit 
Verhalten  haben. 

geh  fann  nicht  umhin  an  biefer  Stelle  bie  2Öorte 
501.  ^ßlatenS  (bie  neue  §eilmefhobe)  über  ba§  richtige  Ver* 
halten  int  £uft'£id)tbabe  gu  gittieren. 

„20er  bie  ba§  Oteoenfpftem  fo  äu^erft  belebenben 
unb  anregenben,  bie  Vlutbilbuitg  beförbernben  Suftlidjt^ 
bäber  nehmen  null,  ber  benfe  baran,  ba$  er  ein  mehr 
ober  meniger  fieser  ^utturmenfd)  ift,  unb  beginne  baher 
ba§  Vaben  in  Suft  unb  Sicht  red)t  oorfichtig  unb  iiber= 
treibe  eS  anfänglich  nidht.  (Sr  mähte  fid)  gunäd)ft  bei 


*)  ©ief) e SDiartin  „£icf)tfuren"  33anb  I (Verlag,  Otto  25orggolb, 

^dpSig.) 
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warmen  Söetter  eine  Stelle  im  freien,  bie  nicht  bireft 
non  ber  Sonne  bedienen  wirb,  fonbern  oon  ber  Luft 
oorher  ben  wärmenben  Strahlen  berf eiben  au§gefegt  mar. 
(£r  gehe  bann,  ohne  bie  Untertleibung  abgulegeu,  ober  mit 
einem  $3abemantel  betteibet,  barfuß  ober  in  Sanbaten, 
tangfam  einige  Minuten  auf  unb  nieber  unb  laffe  bann, 
mieberum  nur  einige  Minuten,  Luft  unb  ßicfjt  auf  ben 
oöllig  unbefleibeten  Körper  einwirten.  Söer  an  ^opftom 
geftionen  leibet,  bebecfe  fein  §aupt  mit  einem  leichten  hell- 
farbigen £>ute.  — 

Sa§  märe  für  ben  erften  Sag  genug. 

9flan  fann  nun  ba§  ^penfitm  täglich  oergrögern,  bod) 
nehme  man  ein  Sonnenbab  nicht  eher,  al§  bi§  man  fid) 
an  ba§  Luftbab  gewöhnt  unb  btefe§  längere  3eit  gut  oer= 
tragen  hat. 

$e  rtiebriger  bie  Lufttemperatur,  befto  fürder  fei  ba§ 
‘^Bab,  befto  lebhafter  bemege  man  fid)  bei  unb  nach  r)em= 
felben,  — brei  bi§  oier  Minuten  genügen  fd)on. 

Steroöfe,  namentlich  „eingebilbete  ©efunbe",  werben 
fid)  nach  einem  turnen,  2—3  Minuten  bauernben,  in 
iithler  Luft  genommenen,  atmofphärifdjen  53abe  recht 
„fd)lau"  befinben.  kräftige  ^erfonen  tonnen  bi§  gu  4 bi§ 
•5°  Lufttemperatur  fyexab  nod)  gan$  unbeforgt  ein 

lur^e§  Luftbab  nehmen,  nur  müffen  fie  fid)  nachher  be= 
fleibet  burd)  lebhafte  Bewegung  wieber  erwärmen. 
Sd)wäd)lid)e  mögen  bagegen  nicht  unter  8 — 10°  9^.  Luft* 
temperatur  haben.  2ln  fdjönen  fonnigen  Sagen  braud)t 
man  fid)  nicht  fo  ängftlid)  auf  bie  DJUnute  §u  binben. 
S)a§  Söol)lbehagen  hat  bann  bie  entfcheibenbe,  ba§  Sher* 
mometer  nur  bie  beratenbe  Stimme.  OJtan  h^re  auf  in 
haben,  wenn  e§  am  beften  fd)mecft//. 


3' 
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93ei  bem  richtigen  Verhalten  im  £.*£.=  93.  mirb  man 
in  gmeiter  £inie  baran  benfen  müffen,  eine  tunlichft  aus- 
giebige 9öirfung  gu  erzielen.  SDaS  mirb  natürlid)  um* 
fomefyr  ber  gall  fein,  je  größere  £)autpartien  man  ber 
£uft  unb  bem  Sichte  auSfegt. 

gd)  menbe  mid)  be§f)alb  mit  aller  ©ntfchiebenheit 
gegen  baS  £uftbabf)emb  ober £uftbabtleib  bei  grauem 
^ebenfalls  bürfte  ein  £uftbabfd)urg  auSreichen,  um  ben 
©efühlen  ber  Sdjamhaftigfeit  Rechnung  gu  tragen. 

Keffer  märe  eS  allerbingS  nod),  mir  tonnten  ben 
Stanbpunft  einer  einfältigen  ^ßrüberei  itberminben  unb 
einen  nöllig  nadten  ©enuft  beS  93abeS  erzielen,  ^ebenfalls 
maren  unS  bie  alten  Körner  unb  ©riechen  in  ihrem  99ad’t* 
fultuS  ein  großes  Stiict  oorauS. 

AuS  unferen  früheren  Ausführungen  get^t  ^eroor, 
bafc  ber  £)auptmert  beS  £uft=£id)t=93abeS  in  feiner  förper* 
reinigenben  föraft,  alfo  in  ber  erhöhten  AuSfdjeibung  non 
©iften  gu  finben  ift. 

Vermögen  mir  nun  burd)  ein  geeignetes  Verhalten 
biefe  AuSfdjeibitngen  gu  erhöhen,  fo  mürbe  baS  burdjauS' 
im  Sinne  einer  gmecfentfprechenben  Söirfung  biefeS  £uft* 
£id)t=93abeS  liegen,  ©in  fold)eS  Mittel  ift  in  gang  her- 
oorragenbem  SJtage  bie  93emegung. 

©S  fei  hier  nur  auf  einzelne  allgemein  oerftänblid)e 
unb  befannte  £>inge  furg  f)ingemiefen,  meld)e  jene  93e* 
tjauptung  oon  ber  auSfd)eibungSerhöhenben  $raft  ber 
93emegung  erläutern. 

gd)  erinnere  beShalb  an  bie  £atfache,  baS  berjenige,. 
ber  fid)  fräftig  beraegt,  g.  93.  tüchtig  läuft,  unmilltürlid) 
tiefer  Atmen  muf.  - — £)ie  fpmmt  oerbunbene  reich* 
liefere  Aufnahme  oon  ©auerftoff  hat  eiue  erhöhte  93er* 
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Trennung  unb  fomit  eine  gründlichere  Vernichtung  ber 
©toffroec^f elfd)lac6en  §ur  golge. 

2Ber  ftd)  tüchtig  bewegt  wirb  aber  aud)  rot,  b.  \). 
mit  anberen  5Borten,  ba§  53  lut  wirb  orbentlid)  burcheiw 
aitber  gebracht;  babei  werben  natürlich  aud)  feftfigenbe 
(Srmübung^  unb  ^ranffjeit^probufte  in  ben  53lutftrom 
geriffen  unb  nach;  ben  2lu§fd)eibung§organen  geführt. 

5öir  werben  be§f)atb  im  Sidjdßuftbab  fowohl  ba§ 
53ewegung§fpiel  al§  aud)  turnerifdje  Uebungeit 
pflegen. 

gef)  möchte  be§t)atb  miinfd)en,  baß  jebe§  Sicht-ßuft- 
18 ab  eine  ©pielwiefe  befigt,  auf  ber  53allmerfen,  Reifen- 
werfen  ober  fonftige  53ewegung§remeni§jenfen  au§  ber 
gugeub^eit  auf  <$ufrif  egen  wären. 

§ier  ift  aud)  bie  ©teile,  wo  ba§  Sturnen  in  ibealfter 
5Beife  ^ur  Ausführung  gelangen  fann. 

gn  einem  richtigen  £uft*Üid)t*  53abe  follten  beSgalb 
bie  oerfcgiebenften  Sturnapparate,  wie  ©djaufelringe,  Darren, 
IKecf,  £>anbeln  unb  beulen  gum  ^eulenfcgmingen  31t 
finben  fein. 

5öer  baS  turnen  richtig  betreiben  will,  möge  bie 
gorberung  beamten,  baß  möglichft  alle  DftuSf  elpartien 
des  Körpers  in  ^Bewegung  gefegt  werben.  58aS  in  oolH 
fommenfter  5Beife  bei  planmäßigen  gretiibungen  gefdjiegt. 

geh  begrüße  eS  be§ßalb  mit  großer  greube,  baß  5.  53. 
in  ben  Seip^ger  ßufdiiid)d53äbern  Sturnleßrer  unb  Sturm 
lef)rerinnen  bie  53abenben  gu  gemeinfatnen  Hebungen  oer* 
einigen.  Aber  aud)  biejenigen  ^ßerfonen,  welche  fid)  nicht 
«an  folcßen  gemeinfamen  ^PvobuHioiteu  beteiligen,  follten 
fid)  eine  UebitngSfolge  gufammen  ftellen , oßne 
deren  pflichtgemäße  Abwickelung  . fie  baS  2uft=£icht^53ab 
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nid)t  oerlaffen.  (£f)e  id)  eine  ^ßrobegufammenftellung  gebe 
möchte  id)  guoor  auf  eine  legte  roicgtige  $erl)altung§maf$* 
regel  im  £uft=£id)t^abe  fjinmeifen. 

Sie  beftegt  in  ben  9lbboud)en  ober  5lbmafd)en 
be§  ®örper£  nad)  bem  $3abe.  £)er  3wed;  ift  lei d)t 
eingufeljen,  menn  man  bebenft,  bajg  bie  auf  ber  §aut 
angeljäuften  2ltt§fd)eibung§ftoffe  oor  bem  2lnfleiben  be- 
feitigt  merben  muffen. 

£)a  man  gu  biefem  3mec£  .am  beften  fonnenmarme§ 
Sßaffer  oermenbet,  fo  mirb  gugleid)  eine  5Ibf)ärtung  ber 
£)aut  eine  ^eaftion  nad)  berfelben  eintreten,  biefid)  nad)  bem 
2Iuöfleiben  al§  roofjUge  Söärme  bemerkbar  madjt.  ^)a^ 
bringt  mid)  nod)  gur  2lufbemaf)rung§art  ber  abge- 
legten $leibung§ftücfe  im  £uft^öid)t  = $3ab.  £>iefe 
^leibungeftücfe  gehören  meiner  Meinung  nad),  nid)t  in  bie 
bunfle  2lu§f  leibegelle,  fonbern  in  ba3  birette  Sonnenlid)  t 
Sie  merben  mid)  oerftefjen,  oereljrte  ßefer  unb  £eferinncn, 
menn  id)  Qfjnen  ergäf)te,  baj3  ber  bafteriologifdje  gorfdjer 
feine  33agillengud)t  niemals  in  einem  9caf)rftoff  entmicfelt, 
meld)er  oorfjer  in  ber  Sonne  geftanben  gat,  meil  fid)  fonft 
bie  &Yanff)eit§£eime  nid)t  oermefjren. 

Genügen  mir  be^galb  alfo  bie  £e\t  be§  £uft=Sid)t* 
53abe§  gugleid)  gur  ^eSinfeftion  unferer  $leibung§ftücfe 
burd)  Sonnenlid)t. 

2öir  merben  übrigen^  bie  (Smpfinbung  l)aben,  ba§ 
burd)fonnte  &leibung§ftiide  ein  mof)lige§  ©efüf)l  an  unferem 
Körper  ergeugeit. 


VII. 


nacktgymnastik. 

Manege  ßeute  meinen,  bag  e§  gan^  gleicggiltig  fei, 
auf  mekfye  SBeife  man  fid)  ^Bewegung  oerfdjafft.  SDaS  ift 
nid)t  richtig. 

Dr.  0d)reber  gat  einmal  mit  folgenben  SBorten  auf 
ba§  gefjlergafte  biefer  Slnficgt  gingemiefen,  er  fagt:  „©in 
9)tenfd),  ber  nur  einen  £eil  feinet  $örper§  bemegt,  (fagen 
mir  bie  2lrme,  ober  bie  23eine),  ber  ift  mie  ein  93auer, 
melcger  oiele  gelber  befigt  unb  nur  ein£  baoon  beftellt." 

SDarau^  gefjt  geroor,  bag  eine  ^ielbemugte  ©pmnaftif 
tunlicgft  alle  9Jtu§felpartien  anftrengen  mug.  £)a§ 
märe  alfo  ba§  erfte,  morauf  mir  bei  unferen  gpmnaftifcgen 
Hebungen  gu  achten  fjätten. 

©3  muffen  tunlicgft  alle  9ttu£telpartien  in 
^Bemegung  gefegt  merben. 

SDa^u  gehören,  mie  fid)  leidet  im  §inblid  auf  bie 
300  ^CftuSfelbänber,  bie  mir  befigen,  benfen  lägt,  fegr 
oiele  unb  oerfcgiebenartige  Hebungen,  §ierau$  mürben 
aber  folgenbe  §interniffe  für  eine  planmägige  ©pmnaftit 
ermacgfen. 
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1.  £)ie  3cit  im  ßuftbabe  mürbe  nid)t  ausreichen,  um 
bie  oorgefcgriebenen  Hebungen  alle  gu  erlebigen. 

2.  SBitrbe  eine  umfangreiche  @ebäd)tni§arbeit  nötig 
fein,  um  fid)  bie  groge  Qagl  ber  Hebungen  gu  merten. 
©§  gibt  nur  einen  2lu§meg,  nämtid)  ftet§  in  gufammem 
gefegten  Hebungen  gu  turnen  unb  biefe  in  roenige,  faglicge 
Uebung§bilber  51t  v er  einen. 

Qcg  gäbe  einen  $erfucg  gemacht,  biefen  legten  ©e^ 
bauten  in  bie  s$ra£i§  umgufegen. 

®abei  habe  id)  folgenbe  Uebung§bilber  gefunben. 

©ge  id)  jebod)  bief eiben  näger  betreibe,  möge  nod) 
geroorgegoben  merben,  bag  bie  genannten  Hebungen  recgt 
er  alt  auSgefiigrt  merben  müffen. 

Sßieuiel  mal  eine  Hebung  baoon  gu  nehmen  ift,  ba§ 
entfdjeibet  ber  ^raftguftanb  be3  Uebenbert.  Qebenfalte  ift 
eine  leidste  ©rmiibung  nach  bem  turnen  ermiinfd)t. 

Unb  nun  mögen  bie  Hebungen,  bie  icg  in  8 ©ruppen 
geteilt  unb  mit  Qiluftrationen  oerfegen  gäbe,  folgen. 
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1.  UCblltlgSgruppC.  (©d)rt)imm-  unb  ©retfübungen.) 


t 


i.  Ueöungsfolge: 

tluSgangUftellung:  ©runbftellung,  Sinne  an.  — 

Jempo  i:  Sirrne  nad)  oben  führen,  £anbteller  nacß  außen  breßen  unb  ginger 
[preisen.  3u  gleicher  3ett  etnsieben  ber  ©auebbeefe  unb  Seljenftanb.  -- 
X L'inp  o 2:  Sööbrenb  bie  SIrme  felttt)ärt§  nach  außen  geführt  werben,  geljt 
man  §ur  2lu§gang§fteIIung  surücf. 
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2.  UcöungSfolge: 

SBte  l.  tlct)ung§foIge  auf  ©eite  4i.  sirt  ©teile  be§  3e0enftanöc§  tritt  Simeßeiige- 
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3.  Uet>UttQ§  folge: 

tBic  1.  Ueßunggfolge  ouf  «Seite«.  2)te  2lrme  werben  nic^t  na«®  oben,  fonbent 
nact)  oorn  geführt. 


44 


4.  UeöungSfoIge: 

■äötc  2.  UeDungSfolgc  auf  Seite  42.  2>te  2lrme  werben  nid;t  nad)  oben,  fonbern 
nach  porn  0efübrt 
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II.  Ucbungsgruppe. 

(©tofcübungen.) 


SLempoi:  Sßorfto&en  ber  älrme  mit  brepen  ber  ®anbfläc£)e  nach  auBcrt.  Sic 
gauft  bleibt  geftfjloffert.  3u  gleich  er  3ett  (Stnsiehen  ber  93autf> 
beefe  unb  3ehenftanb- 
Stempo  2:  3urücE  jur  ©runbftellung. 

2.  nebungSfoißc: 

SBie  oorfjer.  Sie  2lrme  rcerbert  aber  nach  hinten  geftofcen. 
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3.  UeöungSfoIge: 

2ötc  ©eite  45,  i.  tteöuugSfoige,  aöer  2Jrmftoßen  feitir>ärt§. 

4.  UeöungSfolge: 

Söie  ©eite  45,  i.  UeöungSfolge,  aöer  2trm0öc£)ftoßen. 
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5.  ueöungSfo Ige: 

3Bie  ©eite  45,  l.  UelmngSfoIge.  2In  ©teile  öe§  3eljenftanbe3  Kniebeuge. 


6.  Ueßurtg§folge: 

3Bte  ©eite  45,  2.  Ueöung§foIge.  2In  ©teile  be§  3eöenftanbe§  Kniebeuge. 
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7.  Uebung§folge: 

2ßtc  ©eite  46,  3,  aber  art  ©teile  öe§  gebenftanbeS  Kniebeuge- 

8.  UcbungSfoIge- 

2Sie  ©eite  46,  4,  aber  an  ©teile  be§  3ebenftanbe§  Kniebeuge- 
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III.  ilebungsgruppe. 

(Sc^leitberübttngen.) 


3t uSgangsftetlung:  ©efpveiste  Seine.  3tnne  an. 

2cmpo  1:  Gröcbcn  bei'  Raufte  über  box  3?opf  mit  gebogenen  Strmen. 

2c mp  o 2:  SBerfen  öei'güitftc  naep  oont  itnb  unten  mit  gleichseitigem  IRumpf* 
beugen. 

2cmpo  3:  3uvüc£  suv  Slu§gang§ftettung. 


4 
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2Ut§8cm0§fteUunQ:  2öie  ©ette  49,  1. 

Jentpoi;  93etbc  2Irme  rechts  fctttuärts  f)ocf)f)e&en.  2>aöei  93eu0en  be§  regten 
ßnte§. 

% e mp 0 2;  gßerfen  ber  häufte  naef)  ItnfS  fettroärtS  unten.  2>abei  beugen  bei 
Itnfen  $nte§. 

tempo  3;  3urücf  jur  2(u§0an0§ftenun0. 

3.  U e ö u n 0 § f o 1 e e : 

50ic  oovfjer,  nur  oon  linfs  naef)  recl)t§. 
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IV.  ilebungsgruppe. 

(^cmbroerfett  unb  Saufen  am  Drt) 


i.  UebungSfoIge. 
tfuSgang^ftellung : 2öie  ©eite  k 

£empo  1:  ißormerfen  berßanb  bi§  jur  ©trecfung  be§  ÜtrmeS.  2>abei  Deffneu 
berfelben  unb  ©reifen,  al§  ob  man  einen  flicßenben  ©egenftanb 
fangen  wollte.  2öä&rcnb  bicfer  Hebung  Saufen  am  Ort  auf  ben 
3u&fpifcen. 
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2.  U e 0 u u o 5.f  o I o c: 

2Sie  Seite  o.i,  i aber  üanönnufen  unö  Sfrmftrccfeu  feitinävt§. 


V.  Uebungsgruppe. 


(^lUUipft'veifen.) 


5t u § ö au ö s ft e II un.6 : Süße  gef djloffen.  Sinne  (joefj.  • §änöe  u erfcpränf;t.v 
$.e t?t  ft.p  ,.V‘  .3iumpf  jlnf^jeltroörts  öeugen  unö  retfjtS  :feitrcärt§  'ftre’rfen:  * 


2:  UePüngSfoIöC- 

®a0fcU>e  oon  rechts  nadj  ltnfl.  •" 
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VI.  üebufigsgnippe. 

(Sugeübungett.) 


i.  UebungSfolge: 

2tu§g«ng§fteUung:  ©eftrecfte  iRücfenlage. 

% emp  o i : 2lufrlc&ten  bes  9tumpfe§  mit  uorgeftrecften  Firmen  (coent  aucö 
mit  an  beu  Körper  antiegenben  Firmen). 

Jempo  2;  3uvücf  juv  Stusgangsftcltung. 
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2.  UCÖUn0§fOl0Ö; 

?tu§0an0§ftclluu0 ; 9ßie  ©eite  54,  i. 

Setup oi:  ©rfjeöen  ber  ©eine  unb  fuetfen  oon  ltnfs  natf)  vcc&ts  f>e$gi.  non 
rec$t§  ttaep  ltnf§. 

Sempo  2:  3urücf  jur  2lu§0an0§fteHung. 
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3.  UefiUnßSfOlQC: 

91  u § 0 a n g § ft  e 1 1 u n g ; ßiegeftüß- 

icmpo  i:  Beugen  bei’  2lrme  bet  geftredter  körpert) altung. 

Sempo  2:  3urü(f  §ur  SluSgangSftettung. 

VIS*  il^fellligsgrtippc*  (©elbft^mmung§übungen.) 

hierbei  fefet  Per  Uebenbe  bert  Dort  ihm  auSgufübrenben  Bewegungen 
burcf)  Stnfpannung  bei  „cntgcgengcfeßten  5D?u§fcIpnrtien"  (Slntagoniften» 
SBiberftanb  entgegen.  öS  wirb  alfo  baS  Armbeugen  etwa  fo  auSfeben>  als 
ob  man  ein  fäjwercS  ©eioicpt  31t  beben  hätte.  Siefe  Hebungen  werben  nur 
in  febt’  langfamen  Bewegungen  (Beugen  unb  Strebten  ber  Beine,  bc|  Rumpfes, 
ber  Sinne  ufw.)  auSgefübrt,  ' - 

VEB9 , Ucblltigsgrtippc.  (görberberoegungen.) 

Siefe  Hebungen  höben  bic  Sturgabe,  bie  ©elenfe  „frei  su  wachen",  werben 
ohne  jebe  Stnftrengung  auSgeführi  unb  befteben  in  einem  automatifeben 
Sr  eben  beweglicher  ^örpert^k-^ymbtreifen,  Hnterarmfretfen,  Strmf  reifen  ufw- ) 
tut  an  läßt  bei  biefen  Hep*tftae|t  M^^wungfraft  mit  Wirten. 
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